
厚生労働省HP

生活に支障が出ている場合は、要注意！
●気分が沈む、憂うつ、落ち着かない
●イライラする、怒りっぽい
●理由もないのに不安な気持ちになる
●何も食べたくない、食事がおいしくない
●なかなか寝つけない、熟睡できない
●夜中に何度も目が覚める

以前と異なる状態が続く場合は、要注意！
●服装が乱れてきた
●感情の変化が激しくなった
●表情が暗くなった
●遅刻や休みが増えた
●ぼんやりしていることが多い
●ミスや物忘れが多い

放っておかないで！心のＳＯＳサイン

【健康相談】
月～金曜日（祝日を除く）8：30～17：15
☎77－3965（保健センター）

【福祉総合相談窓口】
月～金曜日（祝日を除く）8：30～17：15
☎76－7107（総合福祉センター内社会福祉協議会）

【心の健康相談室】
月～金曜日（祝日を除く）９：０0～17：00
臨床心理士などとの対面相談。完全予約制。
料金：2,000円（ただし、中学３年生までのかたと
その保護者、生活保護世帯のかた、障害者手帳
をお持ちのかたは無料）
☎43－5586（保健センター3階）

アルコールに注意！
不安や憂うつな気持ちを飲酒で紛らわせようとすると、睡眠の質が低下し、

心も不安定になることがあります。

～自分に合ったストレス対処法を見つけましょう～

②良質な睡眠

規則正しい睡眠

③リラクゼーション
・ストレッチ

・半身浴　など

④趣味を楽しむ

・読書

・スポーツ

・旅行 など

⑤親しい人達との交流

日ごろから家族や友人などと話す

①適度な運動

息が少しはずむ程度の運動

Check‼

「ひとりで悩まず、相談しよう！」

自分なりの工夫を続けてもうまくいかないときは、以下の相談窓口や医療機関に相談しましょう。

～身近な相談窓口～

◆問合先　保健センター健康衛生課　☎77－3965

生涯を通じて４人に１人が心の病気にかかると言われています。心の病気は特別な人がかかるものではなく、誰
でもかかる可能性があります。
気づかないうちに、ストレスをため込んでいませんか？心の病気の初期サインを知ることで、早めにセルフケアが

できます。

心の不調やストレス症状 周囲の人が気づきやすい変化

Self-care

介 護 予 防 リ ー ダ ー

全6回の講座で、以下の内容を学びます。

回数 日程 テーマ

第１回 9月4日（木）
・開講式
・香芝市の現状、介護予防の必要性
・グループワーク

第２回 ９月１６日（火）
『めざそう！心と体の若返り』
講師：畿央大学 高取克彦教授

第３回 ９月２５日（木）
『今すぐ身につけたい！運動の基礎と実践』
講師：畿央大学 松本大輔准教授

第４回 10月9日（木）
『高齢者向けのレクリエーションについて』
講師：健康運動指導士 保田裕也先生

第５回
１０月14日（火）
または
10月16日（木）

KEEPみんなで体操教室を見学

第６回 10月３０日（木）
認定試験・閉講式
ボランティアについて

どんなことを学ぶの？

自習室を開設しました！

【開室曜日・時間】

＊自習室の開室日時は市民図書館に準じます。

時　　間

月 火 水 木 金 土 日 祝日 9：30～17：00

月 火 水 木 金 土 日 祝日 9：30～19：00

曜　　　　日

◆問合先　市民図書館
☎77－1600

【自習室の使い方について】令和7年7月12日（土）、ふたかみ文化センター３階に市民
図書館の一部として自習室を開設しました。
席数は27席ですが、初日からたくさんのかたにご利用いた
だいていることから、増席を進めています。

市HP

自習や読書を目的とされるかたは、
どなたでもご利用できます。　詳細は、
ホームページまたは自習室内掲示
の『自習室利用ガイド』をご確認の
上、ご利用をお願いします。

香芝市にお住まいの皆さん、地域で活躍できるボランティアとして、
高齢者の健康づくりをサポートしませんか？
本市の高齢者を中心とした運動教室や交流の場で、運動とレクリ
エーションを通して、介護予防の普及啓発をしていただくボランティア
「KEEP香芝」の養成講座です。
養成講座では、運動や健康に関する知っていると役に立つ情報を
学べます。ＫＥＥＰ香芝のメンバーになって、一緒に健康づくりの一歩
を踏み出してみましょう。

◆開催場所
総合福祉センター3階　会議室１

＊1０月１６日（木）のみエコール・マミで
開催

◆開催時間
10：00～11：30

＊1０月１６日（木）のみ13：30～15：00
◆対象者
市内在住のかたで、終了後は高齢者向

けの介護予防教室などでボランティアとし
て活躍できるかた
◆募集人数
１５名

◆申込期限
8月29日（金）17：00までに窓口また

は電話にて申込
◆申込・問合先
中央地域包括支援センター
☎７９－０８０２

＊介護予防・ボランティアポイント対象事業です。（各回2ポイント）
＊養成講座終了後、実習を主にしたフォローアップ講座を受講していただきます。

「 K E E P 香 芝 」 養 成 講 座 　 参 加 者 募 集 ！
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